
 
  
 

 みなさん、夏休みはどのように過ごしましたか。家族とゆっくり話をしたり、

勉強や部活に励んだりと充実した日々になりましたか。2 学期は、体育会や文化

祭など行事も多くあります。しっかりと新学期に向けて心身ともに切り替えてい

きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体も気持ちもまだ「夏休みモード」の人は、早めに切り替えをしましょう。 

それでも、「なんだかだるいなぁ」と思うときは心が疲れているかもしれません。 

ひとりで悩まずに家族や友人、先生に相談してみてくださいね。 

 
 

《 怪我や体調不良が多くなる時期です 》 
 

 暑さがまだ残る中、体育会への練習が始まります。特に、夏休み中室内で過ご

すことが多かった人は、怪我や体調不良のリスクが高まるため、ストレッチなど

軽い運動を行いながら徐々に体を慣らしていきましょう。 

また、気候の変化により体調を崩しやすい季節でもあります。十分な睡眠と栄

養のある食事をとり、体調管理に努めるようにしましょう。また、必要な人は薬

を持参するなど自己管理を意識することも大切です。無理はしないようにしてく

ださいね。 

  

 

家庭で災害時の《連絡方法と避難、集合場所》 

について確認しておきましょう。 

  

 災害用伝言ダイヤル☎「171」 
局番なしの「171」に電話をかけると伝言を録音でき、自分の電話番

号を知っている家族などが、伝言を再生できます。 

 
ローリングストックの備蓄方法 

 

 ローリングストックとは、日常の中に食料備蓄を取り込むという考え方で、普

段から少し多めに食材を購入しておき、備蓄(ストック)している食料を賞味期限

が切れる前に定期的に消費し、使った分だけ買い足して備える(ローリング)こと

で常に一定量の食料を家に備蓄しておく方法です。 

これにより、災害時にも日常生活に近い食生活を送ることができ、いざという

ときの消費期限切れを防ぐこともできることで期限切れを理由に廃棄される食

品ロスの減少にもつながります。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

神戸市立山田中学校 

保健室 

 ～モバイルバッテリー～ 

安否確認や救助要請、情報

収集など、災害時にはスマー

トフォンの使用頻度が高くな

ります。モバイルバッテリー

は乾電池タイプのものを準備

し予備の乾電池と一緒に備蓄

用グッズにいれておくと安心

です。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《 AED の場所は知っていますか? 》日常生活の中で、いつ「もしも
・ ・ ・

のとき」に遭遇するかわかりません。そのため、自宅の周辺

や通学路、普段よく行く場所などのどこに AED があるのかを把握しておくことが大切です。ちなみに、山田中学校の AED は「職

員室前と体育館入口」の 2 か所にあるので覚えておいてくださいね。 


